
 

 

 

 

暦の上ではもう春です。先週から日によってはとても暖かく、心地の良い日も増えてきました。県内でも未だインフル

エンザ・新型コロナウイルスが猛威を振るっていますが、この時期、熱もなく、風邪でもなさそうだが、何となく調子が悪

い…。それは、もしかすると「花粉」が原因かもしれません。 

花粉症の人にとっては、この時期はとても辛く、外に出るのも億劫になりますね。しかし、外には厳しい寒さを乗り越

えて、春の訪れを待つ木々や草花が、少しずつ春に向けて準備を始めていますよ。皆さんも花粉症対策をしっかり行っ

たうえで、積極的に外に出て、春の訪れを探してみてください。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
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毎日、誰しもが、多かれ少なかれストレスを抱えて過ごしていると思います。しかし、ストレスが溜まりすぎると身体に不調

が起こりやすくなるため、上手にストレスを発散できることも体調管理を行う上では大切なことです。 

そこで今月は１-６,2-６の保健委員の皆さんにおススメのストレス発散法を聞いてみました。 

皆さんは、日頃、どんなストレス発散法を実践していますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒保健委員会より 

プチ健康情報コーナー 

わたしがおすすめする 

ストレス発散法 

今月のテーマ 

私が疲れた時は、母に頼んで遠いところ

までドライブに連れて行ってもらいま

す。自分の好きな曲を流してもらい、そ

れを聞きながらドライブをします。母と

色々話せる機会にもなるので、おススメ

です。ストレス解消には、自分の好きな

ことを好きなだけするのが一番良いと

思います。 

ストレスを溜めたままだと、「何をしても楽しくな

い」「何をするにおいてもやる気が出ない」など様々

な症状が出現します。そこで、私がおすすめするス

トレス解消法は歌ったり、叫んだり、声を出すこと

です。大きな声を出したり、歌ったりするときなど、

腹式呼吸が自然とできて、副交感神経のスイッチが

入り、自律神経のバランスが整います。 その結果、

心身の緊張や不安も和らぎリラックスすることが期

待できます。今年度もあと少しで終了します。気持

ちの良い状態で締めくくれるようにしましょう。 

 

リラックスできる環境を作ることは、ストレス解

消にとても効果的です。清潔で整頓された部屋や

心地の良い照明、快適な温度など…環境を整える

とリラックスしやすくなります。他にも好きな音

楽をかけたり、アロマキャンドルを焚くなどの方

法もおすすめです。 

特にアロマではラベンダーの香りがストレス解消

に効果的だと言われています。これらの方法試し

ながら、あなたに合ったリラックス方法を見つけ

てみてください。 

ストレスが溜まった時には、身体を動かす

のが一番だと思います。その中でも、費用

が掛からず、すぐに始められるジョギン

グ・ウォーキングが良いと思います。私は

休日に自分のお気に入りコースを走るよ

うにしています。続けると身体機能も向上

し、達成感を得られるのでおすすめです。 

１－６ 男子保健委員 １－６ 女子保健委員 

２-６ 女子保健委員 

２－６ 男子保健委員 


